cQué se esté?

1/4 taza suero de leche, bajo en grasa
1/2 cucharadita ajo en polvo

1/4 cucharadita eneldo deshidratado (desmenuzado)

Preparacion

1. En un recipiente grande y poco profundo, mezcle la
salsa picante, el jugo de limon y el aceite de oliva.

2. Afada el pollo y voltéelo para cubrirlo. Tape y refrigere

durante 30 minutos a 8 horas, volteandolas

ocasionalmente si las dejard mas de 30 minutos. Deseche

el adobo.
3. Precaliente el horno a 375 °F. Rocie ligeramente un
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Informacion Nutricional
I - t I Nutrientes Cantidad
SalSa picante y Salsa Calorias 170
estilo Ranch 69
Sirve: 4 porciones Grasa saturada 2g
Colesterol 45 mg
Ingredientes codio A
2 cucharadas salsa picante (o al gusto) Total de Carbohidrato 149
1 cucharada jugo de limén, fresco Fibra dietetica 19
. . . Azucares totales 2
2 cucharaditas aceite de oliva g
Azlcares Afiadidas N/A
4 mitades de pechuga de pollo, deshuesadas y sin piel, (e
toda la grasa visible debe ser descartada
(aproximadamente 4 onzas cada una FTUEITES 169
. . Vitamina D N/A
1 taza migas de cereal (aproximadamente 2 tazas de ramina
hojuelas) Calcio N/A
1/4 taza crema agria, baja en calorias (o sin grasa) Hierro N/A
Potasio N/A

N/A - Informacién no estéa disponible



molde para hornear cuadrado de 8 pulgadas con aceite
vegetal en aerosol.

4. Coloque las migas de cereal en un plato. Voltee el pollo
para cubrir ambos lados. Coloque en la bandeja para
hornear.

5. Rocie ligeramente la parte superior del pollo con aceite
vegetal en aerosol. Hornee durante 30 minutos o hasta
que alcance una temperatura interna de 165 °F y la
corteza esté crujiente. Coloque en un plato para servir.

6. Mientras tanto, en un tazon pequefio, bata el resto de
los ingredientes. Tape y refrigere hasta que esté listo para
servir. Vierta la salsa sobre el pollo 0 use como una salsa
para untar.
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